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INTRODUCERE

M e no pauza nu e ste do ar o  e tapă fiz io lo g ică,  
c i o  pe rio adă de  transfo rm are pro fundă care  
ne ce sită susține re e m o țio nală și fiz ică.

• P re ze ntare a va e xp lo ra cum  te hno lo g ia, 
no ile te rap ii și schim bare a pe rspe ctive i po t 
transfo rm a e xpe rie nța m e no pauze i.



M e no pauza - N u D o ar O  E tapă,  c i O  R e vo luție a Sănătății
F e m e ilo r

M e no pauza nu m ai tre buie pe rce pută ca o  “p ie rde re ” a fe m inității,  
c i ca o  no uă e tapă de  re îno ire și re inve ntare .

- M e no pauza po ate fi o  pe rio adă de  e libe rare de  la c ic lul ho rm o nal 
și de  re de sco pe rire pe rso nală.

A pro xim ativ 1  m iliard de  fe m e i vo r fi în pe rio ada de  
po stm e no pauză până în 2 0 2 5 .



Im pactul A supra Sănătății M e ntale

-Ce ȘtimAcum șiCum Ne Schimbă Viziunea

M e no pauza e ste înso țită de  schim bări ho rm o nale care  
afe c te ază d ire c t sănătate a m e ntală:  anxie tate , de pre sie , 
iritab ilitate .

C e rce tări re ce nte suge re ază că fluc tuațiile ho rm o nale
d in pe rim e no pauză afe cte ază c ircuitul ce re bral al 
stre sului, făcând fe m e ile m ai vulne rab ile la tulburări de  
d ispo ziție



M anage m e ntul Inte grat și M ultid isc ip linar al M e no pauze i

In tre cut: M e no pauza a fo st ade se a igno rată sau co nside rată
ine vitab ilă,  fără supo rt activ.

• În p re ze nt: S e  pune un acce nt to t m ai m are  pe  co labo rare a
d intre g ine co lo g i, psihiatri, nutrițio niști și te rape uți.

•In  viito r E chipe m ultid isc ip linare care  lucre ază îm pre ună pe ntru a 
o fe ri un p lan pe rso nalizat de  îngrijire , adaptat ne vo ilo r fiz ice și
psihice ale  fie căre i pac ie nte



T e rap iile de  S ubstituție H o rm o nală (T S H ) 
P e rspe ctive le Ino vative

Ino vație în T S H :

• F o rm e no i de  te rap ie ho rm o nală cu e libe rare co ntro lată și
b io d ispo nib ilitate cre scută.

• M icro nizare a e stro ge nului pe ntru a îm bunătăți abso rb ția și
a  m inim iza riscurile .

• C e  e ste no u?
• T S H  nu m ai e ste “o ne -size -fits-all”.
P e rso nalizare a tratam e ntului p rin analize ge ne tice pe rm ite o  

abo rdare pre c isă și adaptată pe ntru fie care  fe m e ie , 
re ducând riscurile și m axim izând be ne fic iile



T e rap iile N o n-H o rm o nale – A lte rnative le E fic ie nte

A lte rnativa pe ntru F e m e ile cu R isc :

• A ntide pre sive (S S R I) pe ntru am e lio rare a sim pto m e lo r de  anxie tate și
de pre sie .

• N o ua G e ne rație de  M e d icam e nte :
• M o dulato rii re ce pto rilo r G A B A : S tud iile arată că acești no i age nți po t 
re duce  s im pto m e le vaso m o to rii și îm bunătăți s tare a de  b ine .

• T e rap ie cu canab id io l (C B D ):
• C B D -ul e ste e xp lo rat ca o p țiune pe ntru re duce re a anxie tății și
îm bunătățire a calității so m nului.
R e zultate pro m ițăto are în stud ii p ilo t.



A bo rdări C o m ple m e ntare  care  F ac  D ife re nța

M indfulne ss și Y o ga:

• S tud iile re ce nte arată că yo ga și te hnic ile de  m indfulne ss nu do ar re duc
bufe urile , dar au un im pact po zitiv asupra anxie tății și de pre sie i.

T e rap iile prin re alitate virtuală (VR ):

• T e rap iile VR  sunt utilizate pe ntru a ajuta fe m e ile să se  re laxe ze și să își
co ntro le ze sim pto m e le de  stre s.

• S e siuni de  m e d itație ghidată și e xe rc iții de  re sp irație în re alitate virtuală
pe ntru re duce re a anxie tății



N utriția și M ic ro b io m ul – O  N o uă F ro ntie ră pe ntru Sănătate a
M e ntală la  M e no pauză

N utriție P e rso nalizată:

• D ie ta influe nțe ază în m o d  d ire c t stare a de  b ine  m e ntală.  A lim e nte le
bo gate în fito e stro ge ni și o m e ga-3  au un ro l m ajo r în m e nține re a
e chilib rului ho rm o nal.

• M icro b io m ul și Sănătate a M e ntală:

• S tud iile d in 2 0 2 3  ind ică o  le gătură între m icro b io m ul inte stinal și
p ro duc ția de  se ro to nină.
• P ro b io tice le și p re b io tice le sunt utilizate pe ntru a îm bunătăți
e chilib rul m e ntal în pe rio ada m e no pauze i



R o lul P siho te rap ie i și A l S upo rtului P siho lo g ic

P siho te rap ia C o gnitiv-C o m po rtam e ntală (C B T ):

• C B T  ajută la  îm bunătățire a strate g iilo r de  co p ing  pe ntru sim pto m e le
de pre sive și anxio ase .

• G rupuri de  supo rt o nline , care  pe rm it acce sul fe m e ilo r d in zo ne le
rurale sau izo late la sprijin pro fe sio nal și co m unitate .

• Im po rtanța îm părtășirii e xpe rie nțe lo r și re duce re a stigm atizării



P ro vo cările  A c tuale  în M anage m e ntul M e no pauze i

1      S tigm atizare a și L ipsa Info rm ațiilo r:

• M e no pauza e ste încă un sub ie c t tabu. 
L ipsa de  e ducație în rândul fe m e ilo r le  îm p ie d ică să acce se ze
tratam e nte e fic ie nte .

2 E ducație și C o nștie ntizare :

• P ro gram e le e ducațio nale în sp itale și cam paniile so c iale pro m o ve ază
de schide re a d iscuție i de spre m e no pauză.

3 T e hno lo g ia 

• A plicații m o b ile  pe ntru m o nito rizare a sim pto m e lo r și pe ntru a prim i
re co m andări pe rso nalizate bazate pe  A I.



P e rspe ctive  V iito are  - T ransfo rm are a E xpe rie nțe i 
M e no pauze i

M e dic ina P e rso nalizată:

• U tilizare a te ste lo r ge ne tice pe ntru a pe rso naliza
tratam e ntul ho rm o nal.

• P siho b io tice le – O  N o uă G e ne rație de  S up lim e nte :

• S up lim e nte le care  fo lo se sc tulp ini de  bacte rii be ne fice  
pe ntru îm bunătățire a stării de  b ine  și co m bate re a
de pre sie i.

• T e le m e d ic ina și C o nsultările V irtuale :

• A cce s m ai fac il la  spe c ialiști d in o rice co lț al lum ii p rin
inte rm e d iul p latfo rm e lo r de  te le m e d ic ină



CLONCUZII

 Menopauza nu este sfârșitul feminității, ci o oportunitate de redescoperire și 
reinventare.

  Este important să schimbăm perspectiva asupra acestei etape și să oferim 
femeilor suportul necesar pentru a face tranziția cât mai ușoară. 

 Tratamentele personalizate, tehnologiile emergente și sprijinul 
multidisciplinar pot transforma experiența menopauzei dintr-o perioadă de 
suferință într-una plină de oportunități de creștere și transformare personală



„F ie care  fe m e ie  m e rită un parcurs unic  și pute rnic  în călăto ria m e no pauze i, 
cu so luții pe rso nalizate  și te hno lo g ie  de  vârf care  îi susțin  sănătate a și 
încre de re a în s ine .”

„M e no pauza nu e ste  un final, c i o  no uă e tapă de  pute re  și transfo rm are , în care  
îngrijire a pe rso nalizată și no ile  te hno lo g ii de schid  cale a spre  un viito r sănăto s și 
p lin de  încre de re .”
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